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Fundación Vivo Sano 
Proyecto Yo Cambio el Mundo Cambiándome Yo 
Herramienta: Encuesta Escala de Satisfacción con la Vida 
Escala de Satisfacción con la Vida 
Modelo de Diener, Emmons, Larsen, & Griffin (1985) 
Aspectos generales 
El objetivo de la escala es evaluar los aspectos cognitivos del bienestar. El modelo 
usado para la medición es la versión en castellano de la SWLS de Diener, Emmons, 
Larsen, & Griffin (1985) escala que según Pavot, Diener, Colvin, & Sandvik, (1991) se 
puede utilizar con jóvenes y adultos. 
Encuesta 
A continuación se presentan cinco afirmaciones con las que usted puede estar de 
acuerdo o en desacuerdo. Utilizando la escala, indique cuan de acuerdo está con cada 
elemento, eligiendo el número apropiado asociado a cada elemento. Por favor, sea 
abierto y honesto al responder. El tiempo de aplicación recomendado para realizar la 
prueba es de 2 minutos.




Para obtener la puntuación total de la escala de Diener, debe sumarse la puntuación 
de cada una de las cinco afirmaciones, obteniéndose un índice de felicidad subjetiva 
en función de los siguientes tramos: 
 
Interpretación de Resultados 
• 30-35 Altamente satisfecho: La gente que puntúa en este rango está encantada 
con su vida y siente que las cosas les van muy bien. Su vida no es perfecta, pero 
siente que está sacando a la vida todo el jugo que puede dar. Además, sólo porque 
esté satisfecho no significa que sea complaciente. De hecho, el crecimiento y los 
retos que hay ahora en su vida podrían estar alimentando su satisfacción. Para la 
 



















1. En la mayoría de los 
sentidos mi vida se acerca a 
mi ideal. 
       
2. Las condiciones de mi vida 
son excelentes. 
       
3. Estoy satisfecho/a con mi 
vida. 
       
4. Hasta ahora he 
conseguido las cosas 
importantes que quiero en 
la vida. 
       
5. Si tuviera que vivir mi vida 
de nuevo, no cambiaría casi 
nada. 
       
 
NIVEL DE BIENESTAR SUBJETIVO PUNTUACIÓN 
ALTAMENTE SATISFECHOS (MUY FELICES) 30-35 puntos 
SATISFECHOS 25-29 puntos 
LIGERAMENTE SATISFECHOS 20-24 puntos 
LIGERAMENTE POR DEBAJO DE LA MEDIA DE 
SATISFACCIÓN VITAL 
15-19 puntos 
INSATISFECHOS (POCO FELICES) 10-14 puntos 
MUY INSATISFECHO 5-9 puntos 
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mayoría de la gente de este rango la vida es estupenda, y los diferentes ámbitos de 
la vida van bien. 
• 25-29 o Satisfecho: Las personas que puntúan en este rango están a gusto con sus 
vidas y creen que las cosas les van bien. Naturalmente sus vidas no son perfectas, 
pero sienten que la mayoría de las cosas de la vida son en general buenas. 
Además, el hecho de que esté satisfecho no significa que sea necesariamente 
complaciente. Es probable que el crecimiento y los retos estén presentes en su 
vida y quizá por eso está satisfecho/a. Para la mayoría de la gente de este rango la 
vida es agradable, y los diferentes ámbitos de la vida van razonablemente bien. 
• 20-24 o Ligeramente satisfecho: Las personas que puntúan en este rango tienen 
una puntuación intermedia. La media de la satisfacción vital en los países 
desarrollados está en este rango -la mayoría de las gente está en general 
satisfecha, pero tienen algunas áreas vitales en las que desearían una mejora. 
Algunas personas puntúan en este rango porque están en general satisfechos con 
la mayoría de las áreas de sus vidas, pero sienten que necesitan mejorar en cada 
una de ellas. Otras personas puntúan en este rango porque aun estando muy 
satisfechos con la mayoría de las áreas, hay una o dos en las cuales les gustaría 
mejorar de forma considerable. En general, la gente que puntúa en este rango 
presenta áreas que necesitan un mayor desarrollo, y les gustaría dar una paso más 
realizando algún cambio vital. 
• 15-19 o Ligeramente por debajo de la media en satisfacción vital: Las personas 
que puntúan en este rango normalmente tienen problemas que son pequeños 
pero significativos en varias áreas de sus vidas, o tienen un problema importante 
en una de ellas. Si usted ha bajado a este nivel de forma temporal desde niveles 
más altos de satisfacción a causa de algún suceso reciente, es probable que las 
cosas mejoren y que la satisfacción vuelva al estado previo. Por otra parte, si usted 
está de forma continua insatisfecho con muchas áreas de su vida, podrían ser 
necesarios algunos cambios para conseguir una mayor satisfacción. Es decir, 
mientras que una insatisfacción temporal es común y normal, un nivel continuo de 
insatisfacción en diversas áreas vitales puede significar la necesidad de una 
reflexión más profunda. Algunas personas pueden sentirse motivadas gracias a un 
nivel pequeño de insatisfacción, pero a menudo la insatisfacción en muchas áreas 
puede actuar como una distracción, además de ser desagradable. 
• 10-14 o Insatisfecho: Las personas que puntúan en este rango están en gran 
medida insatisfechas con sus vidas. Las personas de este rango pueden sentir que 
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una buena parte de sus áreas vitales no van bien, o bien, que una o dos áreas van 
muy mal. Si la insatisfacción vital es una respuesta a un suceso reciente como un 
divorcio o una viudedad, o un problema significativo en el trabajo; usted 
probablemente volverá a sus niveles iniciales de satisfacción. Sin embargo, si los 
bajos niveles de insatisfacción que siente están ahí desde hace tiempo, podría 
significar que necesita algunos cambios tanto en actitudes como en patrones de 
pensamiento, y probablemente también en actividades vitales. Además, una 
persona con un bajo nivel de satisfacción no suele "funcionar" correctamente, 
porque la infelicidad actúa como distractor. Hablar con un amigo, un consejero u 
otro especialista, le pueden ayudar a caminar en la dirección correcta, aunque en 
todo caso conseguir cambios positivos dependerá de usted. 
• 5-9 o Muy Insatisfecho: Las personas que puntúan dentro de este rango se sienten 
extremadamente infelices con su vida actual. En algunos casos, esto es una 
reacción a algún suceso reciente negativo como la muerte de un ser querido o 
situaciones importantes como el desempleo. La insatisfacción puede ser también 
una respuesta a un problema continuado, como un caso de alcoholismo o una 
adicción. Sin embargo, la insatisfacción en este rango es a menudo debida al mal 
funcionamiento en muchas áreas de su vida. Cualesquiera que sean las razones 
para su bajo nivel de satisfacción, es posible que se pueda beneficiar de la ayuda 
de otras personas -amigos, familiares, consejeros o psicólogos. Si la insatisfacción 
persiste, usted necesitará cambiar y, generalmente, otras personas le pueden 
ayudar. Hable con su médico o contacte con algún psicólogo. 
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